
フェスタ

　今日の体調を確認しながら、筋肉を十分にあたためるこ
とで、けがのない快適なウォーキングを行うためにお勧め
です。
　ストレッチや足踏みなどを組み合わせながら、徐々に
心拍数を高めて歩くためのからだの準備をしましょう。

ウォーミングアップは、

その場足踏み

手首回し 足回し

壁などを
支えにしながら！
足首は体を支える土台
です。
なめらかに無理のない
範囲でたくさん回しま
しょう。

前足に体重を乗せ、
ふくらはぎを
伸ばします。

足首の動きやすさに
つながります。

足首をつかみ
太ももの筋肉を
のばします。

片脚を伸ばして
体重をかけます。

腕を上げて
体を横に
倒します。

腰が伸びるのを
意識して！

なめらかに
無理のない範囲で
たくさん
回しましょう。

肘で大きく円を
えがくように！

頭はできるだけ
動かさずに！

ふくらはぎ

ももの前 ももの内側 体側

腰

肩回し 腰回し

歩く前
に
実施 ! ウォーミング アップ 準備体操①

運動の効果を
高めるために！

からだを温めるその１

ウォーキングで使う関節を
回してスムーズにするその２

筋肉を伸ばしてほぐす
（ストレッチ）その３

歩く前に

徐々に足を高く上げて心拍数を上げます。
OINT !Pポイント

スムーズに関節が動くようになるまで回すと効果的です。
OINT !Pポイント

・動作はゆっくり　・はずみをつけずに
・自然な呼吸で　　・伸びている筋肉を意識して 

OINT !Pポイント

　

 
 

 

す
ま
き
で
用
利
も
て
し
と

歩いた後にクールダウンとして実施してもOKです！

ウォーミング
アップとして
10秒程度伸ばす

歩いた
後に

クールダウン
として
20～30秒
伸ばす

その３
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